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Sammanfattning

Syfte och fragestillningar

Syftet med denna studie var att undersoka om det fanns ndgot samband mellan svenska
Jjunior- och seniorsimmares niva (métt i FINA poéng), simmarnas bakgrund (tréningstimmar,
alder och tavlingserfarenhet) och sjilvregleringsformaga. Sjilvreglering bestar av de sex
aspekterna planering, anstringning, self-efficacy, monitorering, reflektion och utvdrdering.
De frigestéllningar som besvarades var foljande: Finns det ndgra samband mellan niva
(FINA-poéng), en simmares bakgrund (trdningstimmar, dlder och tivlingserfarenhet) och
formaga att sjdlvreglera? Och kan simmares niva (FINA-poéng) prediceras utifrdn deras
formaga att sjdlvreglera efter att ha kontrollerat for deras traningsbakgrund (alder,

traningstimmar och tévlingserfarenhet)?

Metod

I studien deltog totalt 75 simmare, varav 26 mén, 47 kvinnor och 2 personer som valde att inte
uppge sitt kon. Deltagarna var i aldrarna 15 till 34 &r (M = 17,85; SD = 3,68) och lag pa en
nivd av M = 621,54 (SD = 140,06) FINA poidng. Deltagarnas sjilvregleringsformaga mattes
med hjdlp utav enkdten The Self-Regulation Scale. I analysen sé berdknades varje deltagares
medelvirde och standardavvikelse for var och en av de sex sjdlvregleringsaspekterna. I

statistikprogramet SPSS utfordes dven Pearsonskorrelationstest och en regressionsanalys.

Resultat
Resultatet visade pé starka positiva samband mellan simmares nivé (FINA-poéng) och
bakgrund (alder, triningstimmar och tévlingserfarenhet). Resultatet visade dven pa ett

samband mellan sjilvregleringsaspekten planering och simmares niva (FINA-poéng).

Slutsats

Sambandet mellan niva (FINA poéng) och en simmares bakgrund (&lder, traningstimmar och
tavlingserfarenhet) stodjer teorin kring ”Deliberate Practice” och att det &ven inom simning
finns ett positivt samband mellan tréningstimmar och niva. Utdver det sa tyder resultaten pa
att simmare pé en hogre niva dr béttre pa att planera vilket innebér att simmare pd en hogre
niva &r bdttre pa att sdtta mal, hitta strategier for att nd dessa mal men ocksa hitta vigar for att

16sa de hinder som kan uppsta.

Nyckelord: Sjilvreglering, Simning, Niva, Planering, Malsattning
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1. Introduktion

1.1 Inledning

Vad krévs for att nd den absoluta toppen? Vad ér det som skiljer dem som lyckas mot dem
som inte nar hela vigen? Dessa dr fragor som méinga har letat efter svaret pd och inte minst
inom idrottsvérlden. Ericsson, Krampe och Tesch-Romer (1993) beskriver det som att antalet
timmar av “Deliberate Practice” (DP) skulle vara forklaringen till hur bra du kommer lyckas
inom ditt omrdde. Med DP menar de specifika anstrangande aktiviteter utformade for att
optimera forbéttringar. Ericsson et al. (1993) menar ocksé att det under dessa timmar av DP &r
viktigt att sdtta mal gillande specifika fardigheter, ha ett intensivt engagemang, att inga yttre
beloningar finns med och till sist att man sjélv reflekterar 6ver sin prestation och fir feedback
pa det som man presterat. Denna teori kring DP har inspirerat manga intresserade av
elitprestation och deras forskning har bland annat citerats i populdra bocker som Colvins
(2008) Talang dr overskattat och Gladwells (2008) Outliers. Ericsson et als. (1993) forskning
var ocksa inspiration till vad Gladwell i sin bok kallar 10 000 timmarsregeln”: det vill siga,

att det krdvs minst 10 000 timmar av trining for att bli expert inom sitt omrade.

Aven om Ericsson et al.s (1993) forskning har inspirerat minga si 4r den ocksa starkt
kritiserad inom forskningslitteraturen. Till exempel har det specifika antalet timmar, 10 000,
som Ericsson et al. (1993) beskriver visat sig vara mindre viktiga. Exempelvis har Gobet och
Campitelli (2007) kommit fram till att det for schackspelare pé elitnivd kan handla om mellan
3 000 och 23 000 timmar av traning. Johnson et al. (2006) undersokte simmare pa elitniva for
att se hur manga timmar av DP de hade utfort och hur langt de kommit i sin karridr. Resultatet
tyder pé att det bade finns de som har utfort mindre &n 10 000 timmar som har lyckats och de
som utfort fler &n 10 000 timmar som inte har lyckats. I studien ingick bland annat tre broder
som under sin karridr trdnat for samma klubb och samma trinare; dnda ar det bara en av de tre

broderna som lyckats nd den absoluta eliten.

Hambrick et al.s (2014) forskning talar for att DP bara skulle beskriva en tredjedel av varfor
man lyckas och att det finns ménga fler faktorer som paverkar framgéng. MacNamara et al.s
(2014) meta-analys kring DP och prestation tyder ocksa pa att DP bara skulle forklara en liten

del av om man lyckas inom sin idrott eller inte och att det for t.ex. idrott bara stér for 18 %.



Istéllet framh&lls individuella skillnader (t.ex. motoriska egenskaper), generell intelligens och

mer specifika egenskaper (t.ex. arbetsminne).

I simning sé& kravs manga traningstimmar for att klara av de krav som sporten sétter pa
utovaren (Pyne & Sharp 2014; Aspenes & Karlsen 2012) och enligt Pavel och Nowacka
(2017) sa simmar en simmare pé elitniva 2 400-3 000 km per &r vilket motsvara ca 20 timmar
1 vattnet varje vecka. Utifrdn Ericsson et al.s (1993) modell kring DP sa dr det sadledes manga
simmare som kommer uppna 10 000 timmar eftersom flertalet simmare ar aktiva ldngre dn 10
ar. Detta tyder pa att det finnas fler faktorer som paverkar vilken nivé en individ kommer att

uppna.

1.2 Sjélvreglering

Manga av de egenskaper som beskrivs som viktiga géllande DP, s& som coping-fardigheter,
formaga att sitta specifika mal och reflektera dver sin prestation, dr ocksé viktiga aspekter
inom en annan idrottspsykologisk teori, med starkare vetenskapligt stod, ndmligen
sjdlvreglering. Sjilvreglering involverar processer som att kontrollera sina handlingar, kénslor
och tankar (Vohs & Baumeister 2004). Zimmerman beskriver sjilvreglering som ”de
processer som hjélper individen att anpassa och styra sina kénslor, handlingar och tankar for
att uppnad personlig utveckling”. Med det s menar han att individen vet hur den ska gora for
att utveckla sin egen prestation, att individen dr motiverad och anvinder sig av specifika

atgérder for att nd sina mal (Zimmerman 2006).

Enligt Zimmermans (2006) modell sé kan sjélvreglering delas upp i tre cykliska faser:
forberedelsefasen, prestationsfasen och reflektionsfasen. Dessa faser illustreras i figur 1.

I forberedelsefasen ingar de inlirningsprocesser och motivationsovertygelser som kan 6ka
anstrangningen att trina, lira sig och prestera t.ex. planering i form av malséttning. |
prestationsfasen sd ingdr anvindning av de processer som kan forbéttra kvaliteten och
mojligheten till l1drande, trdning och prestation. Till sist i reflektionsfasen sé ingdr processer
som uppstér efter forsok till ldrande, traning och prestation. Processerna involverar tankar,
handlingar och reflektioner kring resultatet av uppgiften. Dessa reflektioner paverkar i sin tur
en persons forberedelse till ndsta gang man ska utféra samma uppgift, och ddrmed sluts

cirkeln (Zimmerman, 2006).
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Figur 1. Sjilvregleringens faser och underfaser (Zimmerman, 2006).

1.2.1 Forberedelsefasen

For att forbereda sig for att kunna prestera pa bésta niva dr det viktigt att satta mal och kunna
analysera vigen till dessa mél (Zimmerman 2006). Forberedelsefasen kan delas upp i tva
delar: analys av uppgiften och resultatforvintning. Inom analys av uppgiften ingér strategisk
planering, mélséttning, self-efficacy och motivationsovertygelser och inom
resultatforvintning sa ingér uppgiftens egenvirde och om du ar resultat- eller

uppgiftsorienterad (Zimmerman 2006).

Malséttning handlar om att kunna vidta de atgarder som krdvs for att kunna na sina mal
(Locke & Latham, 1985). Mélsittning har i flera studier visats vara en nyckelfaktor for att
lyckas inom idrott. I en studie av Cleary och Zimmerman (2001) testades basketspelares
sjalvregleringsformaga och fann att spelarna pa en hogre niva valde mer teknikorienterade
strategier och var béttre pd att sitta specifika mal. Till skillnad fran malsédttning sa syftar

strategisk planering pa vilka val som du gor for att klara av det mal som satts. Det finns
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evidens fOr att experter viljer mer teknikorienterade vagar for att na sina mal (Zimmerman
2006). Malsittningen och den strategiska planeringen hos en individ ska i sin tur vara
beroende av en hog motivation och det ska framforallt vara fyra delar som ar viktiga att
beakta: self-efficacy, resultatforvintan, uppgiftens egenvirde och om du dr resultat- eller

uppgiftsorienterad (Ibid.).

1.2.2 Prestationsfasen

Att under forberedelsefasen skapa fordelaktiga mél, planera strategiskt och att vara motiverad
infor uppgiften leder till att duktiga sjdlvreglerare dven under prestationsfasen pa ett
sjdlvkontrollerande och sjdlvobserverande sétt kan fortsitta anvidnda sig av dessa strategier

metoder och tekniker (Zimmerman 2006).

Under sjdlvkontroll sa ingar fyra processer: sjdlvprat, imagery, strategianvindning och
koncentration. Sjdlvprat dr en del av sjdlvinstruktion dér du ténker eller hogt till dig sjilv ger
instruktioner kring din prestation. Den andra processen ér imagery vilken anvinds for att
skapa och aterskapa tydliga mentala bilder som ett hjdlpmedel for att lara sig och forbattra sin

prestation (Ibid.).

Process tre och fyra dr strategianvdndning och koncentration. Strategianvéindning avser
berdkning och fordelning av den tid som man har. Koncentration avser val och skapande av
miljoer som dr mest gynnsamma for en hog koncentration som leder till en 6kad inldrning och
prestation. Sjilvreglerare som kan planera sin tid vl och hitta de omgivningar dér en hog

koncentration kan uppnas kommer prestera och lira sig béttre én de som inte gor det. (Ibid.)

Den andra delen av prestationsfasen ér sjdlvobserverande. Med detta avses ens formaga att
mentalt folja sin egen prestation och handlar om en individs kunskap om hur deras psyke
fungerar. Det vill sdga att individen sjilv vet hur den gor nér den finner 16sningar pd de
problem som den stills infor. Detta mojliggor att individen kan reflektera 6ver vad den

presterat och med tréning dndra pé detta till det béttre. (Ibid.)



1.2.3 Reflektionsfasen

Inom reflektionsfasen ingar tva olika processer: egenbedomning och ens prestationsreaktion.
Experter 0kar kvaliteten pd sin feedback genom att skapa standarder for sin egenbedomning
av sig sjilv. En egenbeddmning sker genom en utvirdering av den sjilvregistrerade
informationen, dér en jimforelse med en av tre typer av standarder sker: en jimforelse av
nuvarande prestation med ens tidigare bdsta prestation, en jimforelse av sin prestation med
vad motstandarna presterat, samt en jamforelse av sin prestation med t.ex. det svenska
rekordet. Detta resulterar ocksa i att egenbeddmningar inte alltid baseras helt pa ett resultat
utan beror pé vilken jimforelse som har skett av prestationen. Nir en jamforelse med for hoga

eller for laga standarder sker sd minskar mojligheten till 6kad prestation. (Zimmerman 2006)

Den andra delen av reflektionsfasen &r ens prestationsreaktion . Detta dr kopplat till
individens motivation i framtiden, och de slutsatser som individen drar kring prestation

kommer édven att paverka hur individen sjilvreglerar i samma situation ndsta géng. (Ibid.)

1.2.4 Teoretisk utgangspunkt

Aven fast Zimmermans modell ir en av det mest anviinda modellerna inom sjilvreglerat
larande generellt och ger en god insikt i sjdlvreglering som fenomen, sa har den anvénts i
mycket liten utstrackning inom idrottsforskning. Denna studie kommer dérfor istillet att utga
ifran tvd andra modeller som &r mer vilanvédnda inom idrott. Dessa modeller har anvénts 1 ett
flertal tidigare idrottsstudier kring sjdlvreglering (Jonker, Elferink-Gemser & Visscher, 2010;
Toering et al., 2009, 2011b). Den forsta modellen ar utformad av Ertmer och Newbys (1996)
och den andra av Hong och O'Neils (2001).

Ertmer och Newbys (1996) modell utgar ifran att lirande kommer utav tva delar, metakognitiv
kunskap och metakognitiv kontroll (sjilvreglering), se figur 2. Inom metakognitiv kunskap
ingdr tvé delar. Den forsta delen dr kunskap kring de krav som en uppgift innebér och vilken
strategi som fungerar bést for att 16sa denna uppgift. Den andra delen &r kunskap kring dig
sjdlv och vilka inldrningsstrategier som fungerar bast for just dig. Denna del av den
metakognitiva kunskapen beskrivs som ett kdpcenter dér den som vill lira sig nagot har sparat
alla tidigare erfarenheter kring en uppgifts krav och hur man pa bésta sitt uppnaddde dessa
krav. Desto storre kopcentret blir och ju béttre du blir pd att anvéinda den information som

finns 1 kopcentret, desto bittre kommer du bli pa att ldra dig.



Den andra delen i Ertmer och Newbys (1996) modell, metakognitiv kontroll, beskriver sjdlva
sjdlvregleringen i modellen och hur en individ kontrollerar och anpassar sig efter den
metakognitiva kunskapen som den besitter. Denna kontroll beskrivs utifrén fyra stycken

viktiga aspekter: planering, monitorering, utvirdering och reflektion.

Metakognitiv kunskap Metakognitiv kontroll
(Sjalvreglering)
S W W N U N N N N — W NN N SN N N S S |
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Figur 2. Ertmer och Newbys (1996) modell kring inldrning och sjilvreglering

1.2.4.1 Planering

Innan en duktig sjélvreglerare borjar en uppgift s& méste den beakta tre delar: de krav
uppgiften stiller pa en, vad den har for verktyg och tidigare erfarenheter med liknande
uppgifter, och utifrin ett och tva vilken strategi som &r bést for att 10sa uppgiften. En
sjdlvreglerare som utfor dessa steg och planerar bra kommer fé ldttare att 16sa uppgiften,
chansen att lyckas okar och resultat av uppgiften dr med storre sannolikhet av béttre kvalité
(Beyer 1987). Aven inom planeringsaspekten beskrivs tre viktiga aktiviteter: sitta tydliga
mal, vdlja en serie strategier for att uppné de satta malen, och identifiera troliga problem som
méste 16sas for att nd malen (Ertmer & Newbys 1996). Detta skulle t.ex. kunna vara en
simmare som sétter som mal att hon i slutet av terminen ska klara av en viss tid pa terminens
sista tdvling. Det kommer da bli viktigt att forst bestimma hur och vad hon ska tréna pa for att
kunna uppné denna tid, men ocksé att identifiera vilka problem som kan uppsta pa végen till

hennes mal och hur hon ska 16sa dessa problem.



1.2.4.2 Monitorering

Monitorering dr en komplicerad process som involverar en individs medvetande om vad den
gor, en forstaelse for hur langt pa vdgen till mélet som individen har kommit, samt planering
for vad som kommer harnist (Ertmer & Newbys 1996). Fokus inom monitorering ligger pa att
utfora det som tidigare planerats, samtidigt som det sker en monitorering av de strategier som
man valt att anvidnda. Detta innebér att se tillbaka pa planen och huruvida de ndédvédndiga
stegen utfors, samt att se framédt for att se vilka steg som dr kvar att utfora. Samtidigt ha
kontroll 6ver vad som hénder i nuet (Beyer 1987). En duktig sjidlvreglerare maste efter varje
avklarat steg i en plan beakta hur rétt och effektivt steget utfordes och om det ar laimpligt att
gé vidare till ndsta steg, fokusera pa hur bra den valda strategin &r och vara beredd pé att byta
strategi om den valde strategi av ndgon anledning inte skulle fungera. (Ertmer & Newbys
1996) For att fortsdtta med det tidigare exemplet med simmaren sa skulle monitorering vara
nér sdsongen dragit igdng och hon méaste hélla koll pd hur hennes utveckling gér, om hon
ligger i fas infor den tivling hon ska prestera pa och, om hon skulle bli sjuk under terminen,

hur hon skulle behdva éndra om i planen och byta strategi.

1.2.4.3 Utvardering

Efter att ha avslutat en uppgift sé utvirderar duktiga sjilvreglerare produkten av det som
astadkommits, men ocksé vigen dit. Vid utvdrdering sa lagger en duktig sjdlvreglerare fokus
pa en rad av olika delar: riktigheten och hur anvéndbart det resultat som man har kommit fram
till ar for att kunna avgdra om det mal som satts upp har uppnatts, en utvirdering av processen
fram till malet for att bestimma hur effektiv vigen till mélet av uppgiften var och en
utvérdering av planen overlag for att avgora hur effektiv den var. Detta for att kunna
effektivisera planen och anvidnda den pé nytt i liknande situationer (Ertmer & Newbys 1996).
Tillbaka till exemplet med simmaren sa skulle detta kunna vara efter att simmaren simmat
sista loppet for terminen dér hon nu lyckats eller inte lyckats med att sla sin tid. Hon far da

utvérdera resultatet, hur hon tagit sig dit och vad hon kan ta med sig till ndsta termin.



1.2.4.4 Reflektion

Till sist 1 sin modell s menar Ertmer och Newbys (1996) pa att reflektion skulle vara den del
som sétter ihop den metakognitiva kunskapen och sjdlvregleringen och att reflektion gor det
mojligt att utnyttja sin metakognitiva kunskap under varje steg av de tre aspekterna planering,
monitorering och utvdrdering. I en ldrandesituation sa tilliter reflektion en individ att
reflektera dver vilken plan som dr bést for att 16sa en uppgift, reflektera kring huruvida den
vdg man valt dr rdtt eller behover justeras, och en reflektion kring det resultat som man har
uppnatt. Som illustreras i Figur 2 sd &r inte reflektion statiskt pa en plats i modellen utan
gemensamt for alla aspekter. En duktig sjélvreglerare reflekterar kring tidigare kunskap for att
hitta ny kunskap. I varje steg av de tre aspekterna sd anvinder sig en duktig sjdlvreglerare av
tidigare erfarenheter for att identifiera vad som krivs for att 16sa uppgiften och om man sjilv

har vad som kravs. (ibid)

Alla de fyra aspekter som Ertmer och Newbys (1996) tar upp i sin modell 6verensstimmer
med Zimmermans modell (2006). Det som dock bara tas upp vagt i deras modell ar
motivation, som enligt Hong och O'Neils (2001) ska vara en viktig egenskap for att vara
duktig pa att sjélvreglera. I deras modell s& delas motivation upp i tva delar: self-efficacy och
anstrdangning. Self-efficacy dr ens tro pa ens forméga att utfora det som krivs for att uppna ett
visst mal. Till skillnad frén sjdlvfortroende sd handlar self-efficacy om ens formaga i varje
specifik situation och dr inte overgripande (Bandura 1977). De mél som en individ sétter upp,
hur mycket man &r redo att anstringa sig for att nd malen och hur bra man kan ta motgéngar,
ska alla tre vara kopplat till ens self-efficacy. Med andra ord sa maste individen sjélv tro att

den kan klara av en uppgift for att lyckas med den (ibid).

Den andra delen av motivation, anstrdngning, har inom sjdlvreglering bade setts som en egen
aspekt utanfor motivation och som en del av motivation. Duktiga sjdlvreglerare har inte bara
visat pa ett starkt self-efficacy utan det krévs ocksé att man &r villig att ldgga ner tid och

anstrdnga sig for att man ska ldra sig s& bra som mojligt (Hong & O'Neils 2001).

De fyra aspekterna planering, monitorering, utviirdering och reflektion fran Ertmer och
Newbys (1996) och Self-efficay och Anstringning fran Hong och O'Neils (2001) ar de sex
aspekter som i denna studie kommer att undersokas for att bedoma en individs formaga att

sjalvreglera.



1.2.5 Tidigare forskning

Forskning kring sjdlvreglering finns inom flera olika omraden: allt ifran hur sjélvreglering kan
hjélpa personer med ndgon typ av beroende till hur sjdlvreglering kan vara ett svar pa hur barn
lar sig bést 1 skolan (Roos & Witkiewitz 2017; Van Tetering, de Groot & Jolles 2018).
Forskning inom omrddet ldrande och utveckling har sin grund i Zimmermans forskning frén
1989 ddr Zimmerman definierar vad som menas med ett sjdlvreglerat ldrande och varfor detta
skulle kunna vara avgorande nidr man ska ldra sig nagot. Artikeln har citerats 3865 génger pa

Google Scholar och dr siledes vél anvind inom omradet.

Trots att det finns ménga artiklar inom detta omréde s finns det inte manga som har
undersokt sjalvreglerat ldrande inom idrott. I tva av undantagen har Zimmerman visat att
formagan att sjalvreglera kan vara avgdrande for om ndgon lyckas inom sin idrott eller inte
(Cleary & Zimmerman 2001; Keating & Zimmerman 2002). I en studie dér man jamforde
elit- och icke-elitbasketspelare sa visade resultatet att elitbasketspelarna valde mer
teknikorienterade strategier, satte mer specifika mal och visade ett hogre self-efticacy (Cleary
& Zimmerman 2001). I en annan studie sd jamforde man elitvolleybollspelares formaga att
sjdlvreglera med icke-elitspelares. Resultaten visade att elitspelarna var béttre pa att planera
sina dagliga trianingsrutiner jimfort med icke-elitspelarna. Elitspelare visade sig ocksa
anvinda sig mer av sjilvregleringsprocesser och var béttre pd att utvirdera sin egen prestation
(Keating & Zimmerman 2002). Bada dessa studier pekar pa att det skulle vara viktigt att vara

bra pé att sjidlvreglera for att nd den hogsta nivan inom sin idrott.

Toering och kollegors forskning kring fotbollsspelare pa elit- och icke-elitnivé ar nigra av de
mest framstdende inom sjilvreglerat ldrande och idrott. I en sddan studie kom man fram till att
den storsta skillnaden mellan elit- och icke-elitspelare var hur mycket de anstridngde sig for att
klara av uppgifter och hur de reflekterade dver och utvirderade sin prestation, tva aspekter av
sjalvreglering (Toering et al., 2009). I en annan studie blev sex trdnare forst intervjuade kring
vilka beteenden som de tyckte utfordes av de spelare som ansags vara duktiga pa att
sjdlvreglera. Efter detta sa observerade forskningsgruppen flera traningar och tittade efter de
beteenden som ansdgs viktiga under intervjuerna. I slutet av de tréningar som hade blivit
observerade fick spelarna fylla i en enkét kring formaga att sjélvreglera. Sedan jimforde man
alla beteenden med formagan att sjalvreglera. Resultatet visade att beteenden som att ge och
ta emot information var viktiga for ett bra sjdlvreglerat larande men dven beteenden som

visade pa att man var fokuserad och hjdlpte bdde sig sjdlv och andra att bli béttre. Virt att
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notera var ocksa att man kom fram till att spelarna och trdnarna hade olika syn pé
sjalvreglering och de drar slutsatsen att en viktig del for att utvecklas dr att trénare och spelare

ar pd samma spér. (Toering et al., 2011Db).

Toerings forskargrupp har ocksa jamfort om det finns ndgon skillnad mellan individuell idrott
och lagidrott i formaga att sjélvreglera samt om formagan att sjilvreglera skiljer sig 4t mellan
juniorer som &r pad nationell vs. internationell nivd. Resultaten visade att de individer som
uppnatt en hogre niva inom sin idrott upplevde sig sjdlva vara battre pa att reflektera, samt att
de individer som utfor individuell idrott i allmdnhet upplevde sig sjdlva vara bittre pa att
planera och anstringde sig mera for att lyckas @n lagidrottare (Jonker, Toering & Visscher

2010).

Trots att det tidigare gjorts badde kvalitativ och kvantitativ forskning kring &mnet sjidlvreglerat
larande inom idrott ddr man undersokt skillnaden mellan elit och icke-elit &r den till stor del
gjord pa lagidrotter (Cleary & Zimmerman 2001; Keating & Zimmerman 2002; Toering et al.,
2009, 2011b). Forskning om sjélvreglering inom individuell idrott dr gjord med juniorer och
man har blandat flera idrotter dér det skiljer sig mycket 1 hur svart det 4r att nd en
internationell niva (Jonker, Toering & Visscher 2010). Det skulle ddrmed vara intressant att
gora en studie specifikt inom en individuell idrott, som d& har samma kriterier for att na den
hogsta nivan for samtliga deltagare, samt att inkludera bade seniorer och juniorer. Simning ar
en individuell idrott som passar dessa kriterier. Som tidigare beskrivits dr simning ocksa en
sport ddr utdvarna tranar vildigt minga timmar och det finns en allmén uppfattning om att
traningsméngd &dr kopplad till framgéng (Aspenes & Karlsen 2012). Utifran detta skulle det
dven vara intressant att undersoka om sjdlvreglering, utover traningstimmar, kan forklara

vilken niva som uppnds inom simning.
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2. Syfte och fragestallningar

Syftet med studien var att undersdka om det for svenska junior- och seniorsimmare finns ett
samband mellan deras forméga att sjélvreglera, bakgrund (trdningstimmar, alder och

tavlingserfarenhet) och deras niva inom simning (FINA-poéng).
De frigestéllningar som ska besvaras ir:

— Finns det nadgra samband mellan niva (FINA-poéng), en simmares bakgrund
(trdningstimmar, alder och tavlingserfarenhet) och formaga att sjalvreglera?

— Kan simmares niva (FINA-poéng) prediceras utifran deras formaga att sjilvreglera
efter att kontrollerat for deras traningsbakgrund (&lder, trdningstimmar och

tavlingserfarenhet)?

3. Metod

3.1 Deltagare

Sammanlagt deltog 75 simmare (26 mén, 47 kvinnor och 2 personer som valde att inte uppge
sitt kon) 1 aldrarna 15 till 34 ar (M = 17,85; SD = 3,68). Deltagarnas bakgrundsinformation
beskrivs vidare i Tabell 1. Simmarnas nivé bestdmdes utifran FINA poédng. Med FINA poéng
sa kan resultaten i de olika simgrenarna jamforas med varandra. Varje grens virldsrekord &r
1000 poédng som faststills varje ar, for kortbana den 31 augusti och for ldngbana den 31
december. FINA-poéng for en tid ridknas ut enligt formeln: (varldsrekordet)/(den gjorda tiden)
upphdjt i 3*1000. Poidngen avrundas alltid till nirmaste heltal nedat (Svenska simforbundet
2012).

Tabell 1. Bakgrundsinformation for deltagarna i studien

(M = medelvirde, SD = standardavvikelse)

Bakgrundsinformation
M (SD)
Tréningstimmar i veckan 17,08 (5,19)
Ar av tivlingserfarenhet 8,97 (3,00)
FINA Poing 621,54 (140,06)
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3.2 Matmetoder

3.2.1 Bakgrundsfragor

I de bakgrundsfragor som stélldes i enkdten sa ingick fragor kring personliga och idrottsliga
egenskaper (se bilaga 5). Varje deltagare fick fylla i fodelsedr och hur minga timmar som det
tranade en vanlig traningsvecka, savél i som ur vatten. Deltagarna fick dven fylla i hur ménga
ar av tavlingserfarenhet de hade och antalet uppnadda FINA poéng. Deltagare som inte visste
hur minga FINA poéng de uppnétt fick istdllet fylla i sin bésta tid de gjort pa sitt

specialsimsatt. Dessa tider rdknades senare om till FINA poéng.

3.2.2 The Self-Regulation Scale

The Self-Regulation Scale (SRS; Toering et al., 2011) anvidndes for att méta deltagarnas
sjalvregleringsformaga. SRS &r en enkdt med 50 fragor som handlar om hur man 16ser
problem inom hemmet, skolan och idrotten och representerar sex olika aspekter av
sjalvreglering: self-efficacy, reflektion, utvdrdering, planering, monitorering och
anstrdngning. Inom reflektion (5 frdgor) och utvirdering (8 fragor) sa finns det fem
svarsalternativ per fraga. For reflektion dr ett exempel pa fraga “jag forsoker tinka pa mina
styrkor och svagheter” vilket besvaras pa en skala fran 1 (hdller med helt) till 5 (haller inte
med alls). For utvérdering ir ett exempel pa fraga “jag kontrollerar om mina berdkningar dr
korrekta” som besvaras (1) aldrig till (5) alltid. Vid de fyra 6vriga, self-efficacy (10 fragor),
monitorering (8 frdgor), planering (9 frdgor) och anstrangning (10 fragor), sa finns det fyra
svarsalternativ frén (1) ndstan aldrig till (4) ndstan alltid. Exempel pa en fraga kan vara: jag
vet hur man hanterar oforutsedda situationer, eftersom jag dr duktig pd att tdnka pd
strategier for att hantera saker som dr nya for mig”. Enkitens validitet och reliabilitet har
testats av Toering et al. (2011a) och befunnits vara hdg, med bland annat goda vérden for

Cronbach’s alpha (0.73 — 0.85).

SRS enkiten ér pa engelska i original, men har dversatts till svenska av Wasserman och
Hedestig (2012). Det dr denna svenska version som anvéndes i denna studie (se bilaga 5). Nar
de Oversatte enkdten si anvdnde de sig av translate - back-translate procedur (Duda &
Hayashi 1998) och pilotstudier for att sdkerstélla att dversédttningen hade gatt ratt till. I denna
studie utfordes ocksa pilotstudier av enkdten med simmare pa samma niva som deltagarna i

studien men som simmar utanfor Stockholm. Detta gjordes for att sékerstélla att det inte var
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néagra fragor som var oklara. Mindre fordndringar i bakgrundsfragorna samt ett fatal

fortydliganden i SRS gjordes som ett resultat av pilotstudien.

3.3 Genomfoérande

Det rekryterades inte ndgra simmare under 15 ar dé en review av Dent och Koenka (2016 ss.
425-474) visat att det finns ett tydligt samband pa hur langt ndgon kommit i skolan och hur
bra du &r pé att sjalvreglera. Skulle det delta simmare i studien som dr yngre sa skulle skolan
och dldern ha en tydlig inverkan pa sjélvregleringsformaga. Inklusionskriterierna var utifrdn
detta foljande: aktiv simmare i en Stockholmsklubb, 6ver 15 ar, mer an fyra rs
tavlingserfarenhet och med nuvarande trédningsbelastning fem eller fler traningspass i veckan.
Rekryteringen skedde genom att alla Stockholmsklubbar med simmare som uppfyllde
studiens kriterier blev kontaktade via mejl. Detta ér ett bekvdmlighetsurval vilket betyder att
urvalet bestar av dem som fanns néra tillhands, men dé vissa kriterier satts upp sa kan urvalet
dven delvis beskrivas som ett strategiskt urval dér de deltagare i studien valts efter de
inklutionskriterier in som satts upp (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 94). Mejlet bestod av
information kring studiens syfte, vad det skulle innebdra att vara med och en friga om
deltagande (se bilaga 2). Totalt sé tillfragades 9 stycken klubbar dér 7 stycken tackade ja till

deltagande i studien.

For de klubbar som valde att delta i studien sa bokades en tid for ett tillfille att traffa deras
simmare. Enkéter utfordes pd plats i simhallen for respektive klubb, forutom vid en klubb dar
simmarna fick ta med enkiten hem och limna den dagen efter. Innan deltagarna fyllde 1
enkéten sd informerades de bade skriftligt och muntligt om studiens syfte, vad det innebar att
delta (se bilaga 3) och de fick fylla i en samtyckesblankett (se bilaga 4). Muntligt gavs dven
information om att ingen tidigare visste svaren pd de frdgor de skulle besvara i enkéten och att
det i och med detta var viktigt att de svarade sa drligt som mdjligt. Nér deltagarna besvarat
enkiten sd samlades enkéten och samtyckesblanketten in i tva separata hdgar. En dubbelkoll
gjordes ocksa av enkiten for att se att inga frdgor missats. Om ndgon frdga missats s stilldes
fragan om detta var en miss eller om det var medvetet. Enkdten tog mellan 15-30 minuter att

fylla i.
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3.4 Etik

Denna studie foljde Vetenskapsradets (2002) fyra forskningsetiska principer vilket innebar att
alla deltagare bdde muntligt och skriftligt fick information kring studiens syfte innan de valde
att delta, samt att deltagarna nir som helst kunde vilja att hoppa av utan att detta medforde
ndgon konsekvens. Alla deltagarna fyllde i en samtyckesblankett ddr de godkénde sitt
deltagande i studien och for att skapa en sa hog konfidentialitet som mdjligt behovde inte
deltagarna skriva sina namn pa enkédterna. Ingenstans i studien sa framgér det ndgot resultat
som skulle ga att koppla till en enskild person. Dock fick deltagarna fylla i antalet uppnédda
FINA poéng vilket skulle kunna kopplas till vissa enskilda personer. Detta blev deltagarna
informerade om och de forsdkrades om att det bara var forfattaren och handledaren till arbetet
som fick ta del av denna information. Alla deltagarna blev ocksa forsékrade om att den
information som samlats in inte skulle anvédndas till ndgot annat &n studiens syfte och inte

heller delas med nagon utomstaende.

3.5 Validitet och reliabilitet

Validitet i en studie handlar om hur instrumentet som anvénts har mitt det som avsag métas i
studie (Tenenbaum, Eklund & Kamata 2012, s. 33). I denna studie anvdndes en enkdt som
métinstrument och for att sikerstilla validiteten anvéndes den validerade enkédt SRS som
anvénts fler ganger i tidigare studier som mitt sjélvreglering (Toering et al., 2009, 2011b).
Enkdétens reliabilitet och validitet har ocksa sikerstéllts av Toering et al.(2011a). For att
sakerstdlla att studien métte simmarnas niva pa ett korrekt sitt anvindes FINA podng som ar
ett vilanvént system for att mita nivd inom simning, som bland annat anvinds av svenska

simforbundet (2012), detta hojer validiteten och att det var simmarnas nivd som mattes.

Reliabilitet &r en viktig del i en studie och for att ett test ska vara reliabelt s& ska testet visa
liknade resultat for samma person vid upprepade métningar (Tenenbaum, Eklund & Kamata
2012, s. 25). Inom enkétstudier sa kan svaren for forsokspersonerna éndras 6ver tid och att
skapa en hog reliabilitet inom enkétstudier handlar mer om att deltagarna ska uppfatta fragan
pa samma sitt varje gdng de gor enkédten. Om testpersonerna fyller i samma enkét tva gdnger
direkt efter varandra s ska svaren inte skilja sig fran varandra. For att faststélla en hog
reliabilitet i denna studie anvéndes en reliabel enkét, enkéten pilottestades sa att inga fragor
skulle vara svértolkade samt att all enkédtundersokning genomfordes i sa stor man som mdjligt

pa samma sitt oavsett var och nir undersokningen utfordes. For att sikerstilla att alla
14



simmare fyllde i ritt FINA poéng sa fick de simmare som inte var helt sékra pd sina FINA
poéng fylla i sin personbista tid som sedan med hjélp av uppdaterade virldsrekordtider
oversattes till FINA poédng. Detta dkar chansen att samma FINA podng anges vid ett annat

tillfalle och ocksa reliabiliteten i denna studie.

SRS enkiten innehdll ocksa olika delar och for att méta den interna konsistensen av de olika
delarna si anvdnds Cronbachs alpha. Den interna konsistensen handlar om hur vél de olika
delarna inom samma kategori beskriver samma sak. T.ex. s& mdter SRS enkéten reflektion
med fem frdgor och om svaren pé alla fem fragor &r lika vandra sé resulterar det i ett hogt
vérde och tviartom. Cronbachs alpha stricker sig mellan 0 och 1. (Tenenbaum, Eklund &
Kamata 2012, s. 28). SRS enkiten har tidigare visat pa hoga virden for Cronbach’s alpha med
véirden for respektive koncept pa: planering 0.81, anstrdingning 0.85, monitorering 0.73,
reflektion 0.78, utvirdering 0.82 och self-efficacy 0.81 ( Toering et al. 2011a). Dessa virden
tyder pd att de olika frdgorna inom de olika kategorierna frdgar om samma sak vilket ocksa

hojer reliabiliteten for enkdten och denna studie .

3.6 Analys

Analysen inleddes med att all data som samlats in sammanstélldes i Microsoft Excel 2011 dir
varje deltagare fran borjan representerades enskilt. De olika frdgorna delades in utifran
sjalvregleringskoncepten: self-efficacy, reflektion, utvirdering, planering, monitorering och
anstrdngning. Enligt Toering et al.’s (2011a) rekommendationer s& gjordes ocksé de olika
svarsalternativen om till siffror dér t.ex. svaret ndstan aldrig blev en 1:a och svaret ndstan
alltid blev en 4:a. Detta resulterade i att hogsta mojliga resultat inom reflektion och
utvérdering var fem och inom resterande fyra koncept var hdgsta mdjliga resultat fyra. Efter
detta s& matades alla data in i statistikprogrammet SPSS Statistics 24th edition. Innan testen i
SPSS utfordes sa kontrollerades datan utifran rekommendationer av Pallant (2017 ss.44-50).
Forst utfordes ett test sd att ingen av den datan som forts in var utanfor de grénser som satts
(t.ex. hade planering skala 1-4 och dér kontrollerades det sa att inga siffror var hogre dn 4). I
samma test kontrollerades det dven att inga variabler saknades, varpd det uppticktes att FINA
poéng saknades i en av enkdterna. Den togs dirfor bort fran vidare analys. Det gjordes ocksa
en kontroll sé att datan var normalfordelad dir det for alder visade pé ett skewness-vérde pa
2.30. Utifran detta togs tva stycken outliers bort vilket resulterade i ett nytt skewnessvirde pa
1.33. Den huvudsakliga anledningen till att dessa tva outliers togs bort var for att datan skulle

klara av de krav som stélls for att kunna utfora en regressionsanalys som r extra kénslig for
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outliers och kréver att datan dr normalfordelad och linjir (Pallant 2017, s152). I den data som
analyserades sd ingick dédrmed 72 deltagare. Tillsist for att sékerstélla att inga resultat skett av

slumpen anvdndes den traditionella signifikans nivén p=0,05.

4. Resultat

En sammanstéllning av alla deltagares medelvirden och standardavvikelser for de sex
sjdlvregleringsaspekterna visas i Tabell 2. Langst till hoger framgar d&ven Cronbach’s alpha
for alla sex delskalor. Alla aspekter, forutom reflektion, visade pé en stark inre konsistens
med virden over 0,70 vilket &r gransen for ett accepterat alphavérde (Dennick & Mohsen,
2011). Delskalan reflektion visade frén bdrjan ett Cronbach’s alpha vérde av 0,56. Det laga
vérdet pa 0.56 tyder pé att fragorna inom reflektion inte fragar om samma sak. For att 6ka den
inre konsistensen men dven for att sékerstélla att reflektionsfragorna fragade kring reflektion
och inte ndgot annat sa togs friga 4 inom reflektionsfragorna bort. Fraga fyra var den friga
dér svaren skiljt sig mest ifrdn de andra frdgorna; efter att det gjorts s& uppnddde reflektion ett
vérde av 0,60 vilket dr under 0,70 men anses vara godtagbart (Kline, 2000). Bredvid
sjdlvregleringsaspekterna beskrivs dven vad max- och minimum podng var for varje aspekt

t.ex. reflektion 1-5 dédr max podng var fem och minimum podng var ett.

Tabell 2. Deskriptiv statistik for de olika sjidlvregleringsaspekterna (M = medelvérde, SD =

standardavvikelse)

Sjélvreglering: aspekter Poing M (SD) Cronbach’s alpha
Planering (1-4) 2,97 (0,46) 0,75
Monitorering (1-4) 3,11 (0,43) 0,70
Self-efficacy (1-4) 3,08 (0,42) 0,78
Anstriangning (1-4) 3,26 (0,40) 0,71

Reflektion (1-5) 4,38 (0,45) 0,60

Utvérdering (1-5) 3,95 (0,50) 0,76
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4.1 Fragestéllning 1: Samband mellan FINA-poéng,
bakgrundsinformation och sjalvreglering

I Tabell 3 framgar korrelationerna mellan FINA poéng, bakgrundsinformation (&lder,
tavlingserfarenhet och traningstimmar i veckan) och de sex olika sjdlvregleringsaspekterna.
Korrelationerna bedomdes utifran Pearsons korrelationskoefficient (r) dar r = 0,10-0,29
ansdgs som en svag korrelation, r = 0,30-0,49 medel stark korrelation och r = 0,50—1.0 som
en stark korrelation (Pallant 2017 s.137). Korrelationerna mellan FINA poéng och alla tre
bakgrundsfaktorer var starka och positiva. Avseende sjilvregleringsaspekterna sé hade
planering och FINA poidng en signifikant positiv korrelation med varandra. Ingen av de andra
sjalvregleringsaspekterna korrelerade med FINA poéngen pé en signifikant nivd, dven om
korrelationen mellan reflektion och FINA poédng ndrmade denna studies utsatta signifikans
niva pa p=0,05 med en signifikansnivd pd p = 0,07. Detta innebér att chansen for att
sambandet mellan reflektion och FINA poéng dr av en slump é&r storre dn vad som tillatits 1

denna studie men att det andé finns en stor chans till att sambandet inte &r en slump.

Tabell 3. Korrelationstabell for FINA poédng, bakgrundsinformation (trédningstid, alder,

tavlingserfarenhet) och de sex sjilvregleringsaspekterna.

Variabler Korrelationer

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(1) FINA poang = 0,64** | 0,58** [ 0,51** 0,01 0,21 0,12 0,08 0,28* 0,16
(2) Traningstid = 0,44** | 0,28* -0,01 0,19 0,23* 0,22 0,26* 0,19
(3) Alder = 0,70** | -0,09 0,09 -0,01 0,05 0,01 0,06
(4) Tavlingserfarenhet = -0,10 0,01 -0,02 -0,07 -0,02 -0,07
(5) Utvérdering = 0,29* | 0,51** [ 0,29* | 0,53** | 0,42**
(6) Reflektion - 0,15 0,27* | 0,39** [ 0,33**
(7) Anstrangning - 0,39*%* | 0,39** | 0,41**
(8) Self-efficacy = 0,49** | 0,56**
(9) Planering = 0,61**
(10) Monitorering =
** Korrelationen ar signifikant pa en 0.01 niva
* Korrelationen &ar signifikant pa en 0.05 niva
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4.2 Fragestéllning 2: Predicering av FINA -poédng

Givet att antalet traningstimmar har ett starkt samband med framgang inom simning saval i
denna studie som 1 litteraturen (Aspenes & Karlsen 2012) s utfordes en multipel regression
for att se om sjélvregleringsaspekten planering kunde predicera niva (FINA-poéng) efter att
traningstimmar kontrollerats for. Utdver traningstimmar kontrollerades dven for alder och ar
av tévlingserfarenhet, eftersom bada dessa ocksé visade starka korrelationer med niva (FINA-
poéng). Datan som anvéndes i denna studie uppfyllde de krav som stélls for att utfora en
multipel regression (Pallant 2017 ss.150-152). I steg 1 sé fordes dlder, traningstimmar och
tavlingserfarenhet in. Dessa kunde forklara 56,6% av variansen i FINA poéng. I steg tva
adderades dven planering och den totala variansen av FINA podngen som modellen forklarade
var di 58,8 %, F(4, 67) = 26,34, p <.001. Planering forklarade dirmed ytterligare 2,2 % av
variansen, R squared change 0,03, F-change (4,67) = 4,58, p <.005. I den signifikanta
modellen s var alder, traningstid och planering signifikanta prediktorer dar traningstid hade
det hogsta beta virdet (beta = 0,45, p <.001), élder (beta = 0,30, p <.001) och planering (beta
=0,17, p <.005). Tavlingserfarenhet var ej signifikant.

5. Diskussion

5.1 Syfte och fragestéllningar

Syftet med denna studie var att utifrén de sex sjdlvregleringsaspekterna planering,
monitorering, utvirdering, reflektion, anstrangning och self-efficacy undersdka om det finns
ett samband mellan en simmares nivd (FINA-podng), bakgrundsinformation (alder,
traningstimmar och tévlingserfarenhet) och forméga att sjélvreglera. Samt om sé dr fallet
undersdka om en simmares niva (FINA-poédng) kunde prediceras utifran deras formaga att
sjdlvreglera efter att ha kontrollerat for deras tréningsbakgrund (élder, tréningstimmar och

tavlingserfarenhet).

Resultatet visade att alder, traningstimmar och tavlingserfarenhet hade de starkaste
korrelationerna med niva (FINA-poédng). Men dven en av sjdlvregleringsaspekterna,
planering, korrelerade med niva (FINA-poéng). Det fanns dven en svag korrelation mellan
reflektion och nivd. Eftersom dlder och tivlingserfarenhet bada uppvisade starka korrelationer
med niva, och dé det i tidigare studier funnits evidens for ett starkt samband mellan
traningstimmar och niva (Aspends & Karlsen 2012) sé provades dven fragestillning tva.

Resultatet visade pé att bakgrundsinformation kunde forklara mer &n hilften av variansen i
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niva (FINA-poéng). Vidare upptécktes att dven planering kunde forklara ytterligare 2,2 % av

vilken nivd som en simmare ligger pa.

Sambandet mellan planering och sjilvreglering och att planering kan forklara en liten men
signifikant del av variansen i nivé (FINA-poing) tyder pé att simmare pé en hogre nivd inom
simning skulle vara béttre pa att sétta mal, planera och hitta strategier for att nd dessa mal men
ocksa hitta vagar for att 16sa de hinder som kan uppsta (Ertmer & Newbys 1996). Detta ir i
linje med Cleary och Zimmermans (2001) studie pa basketspelare dér de funnit stod for att
basketspelare pa en hogre niva sitter mer specifika mal dn spelare pa en ldgre nivd men dven
att de spelare som var pa en hogre niva satte mal kring uppgiften medan de som 1&g pa en
ligre nivé fokuserade mer p4 resultatet. Aven vid planering och val av strategi for att uppfylla
det mél som de satt upp sé fanns en tydlig skillnad mellan de pé en hogre nivéa och de pa en
lagre niva. Det visade sig att de som ligger pa en hdgre nivé planerar sina triningspass genom

att vilja mer specifika och teknikorienterade processer dn de som ligger pa en ligre niva.

Att planering skulle vara viktigt &r dven i linje med Keating och Zimmermans (2002)
Studie, dér de funnit stod for att volleybollspelare pa en hog nivé dr béttre dn
volleybollspelare pé en ldgre nivé pd att strukturera sina traningspass. Volleybollspelarna pé
en hog niva hade en tydlig planering och struktur for hela traningspasset. Medan de pa en
lagre niva bara planerat en del av traningspassen. Deras resultat tyder ocksa pé att
volleybollspelarna pé en hogre niva valde mer teknikorienterade strategier for att 16sa de

problem som de stilldes infor.

I studien av Jonker et al. (2010) har de ocksa funnit stéd for att idrottare som utévar
individuell idrott ska vara béttre pa att planera dn de som utovar lagidrott och forfattarna
forklarar det som att de flesta situationerna i individuell idrott utdvas i omgivningar som ar
relativt desamma hela tiden béade i trdnings- och tévlingsmiljo. Detta gor det mer fordelaktigt
att planera olika strategier, jimfort med lagidrott dér omgivningen hela tiden forandras och
det skulle vara svarare att i forvig planera vilka strategier som skulle behdvas. Att planering
skulle vara viktigt inom individuell idrott stodjer dven resultat i denna studie. Utdver det som
Jonker et al. (2010) kommit fram till visar d&ven resultatet i denna studie pa att det finns en
skillnad 1 hur de som ligger pa en ligre nivd jamfort med de pa en hogre niva inom simning
planerar. En anledning till detta skulle kunna vara att just simning &r en valdigt forutsdgbar

sport och det blir ldtt men viktigt att planera infor de utmaningar man stér infor.
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Resultatet i denna studie tyder dven pd att det finns en svag korrelation mellan reflektion och
simmares niva. Detta samband nddde inte riktigt upp till den traditionella signifikansnivan,
men det kan d@nd4 vara vért att diskutera dé det 1 fler tidigare studier (Jonker, Elferink-Gemser
& Visscher, 2010; Toering et al., 2009) visats att reflektion har en stark koppling till niva
inom idrott. I dessa studier har man anvént sig av samma enkdt som denna studie har anvént
sig av och om man jAmfor resultatet i denna studie med detta resultat sé visar det pa att
simmare Overlag har en véldigt hog poéng inom reflektion. Specifikt var snittvérdet i denna
studie 4.38 (SD = 0.45) och snittvirdet for fotbollsspelare i Toering et al. (2009) 3.83 (SD =
0.56). Detta hoga snittvdrde skulle kunna vara en anledning till att ingen korrelation fanns
mellan niva (FINA-poéng) och reflektion i denna studie: det vill séga, att &ven de som ligger
pa en lagre nivd inom simning &r duktiga pé att reflektera. Reflektion &r en viktig process vid
inldrning och med hjélp av reflektion sa dversitter du den kunskap som du besitter till aktion
(Ertmer & Newbys 1996). Vidare dr experter inom sitt omrdde inte bara bra pa att prestera
utan kan ocksa reflektera dver vad och hur de har presterat (Zimmerman 2006). Denna hoga
poéng for reflektion tyder pa att svenska simmare &r bra pa att se vad de tidigare har gjort och

ta med detta in i nya situationer.

I tidigare studier kring sjdlvreglering har man ocksé funnit ett samband mellan nivé och
anstrangning (Jonker, Elferink-Gemser & Visscher, 2010; Toering et al., 2009). Denna studie
visade inte pd sdidana samband, men dven poédngen for anstrdngning (M = 3,26, SD = 0,40) var
i denna studie betydligt hogre dn i de tidigare studier som har anvint sig av samma enkét dér
snittvirdet vid anstrdngning for fotbollsspelarna i Toering et al (2009) visade pa (M =2.77, SD
=0,56). Idrottsutdvare pa en hogre niva har visat sig anstrdnga sig mer for att klara av en
uppgift, forsoker hardare for att gora bra ifrdn sig och ger inte upp lika fort (Elferink-Gemser
et al., 2008). Den hoga poédngen for anstrdngning i denna studie tyder pé att simmare &r redo
att 1agga ner mycket tid for att lyckas och att gora det som krévs for att nd de mal som har
satts upp (Hong & O’Neils 2001). Detta &r i linje med Jonker, Elferink-Gemser och Visscher
(2010) som kommit fram till att individuella idrottsutdvare ldgger ner mer tid och anstrénger
sig mer for att lyckas &n de 1 lagidrott och att det framforallt kan bero pd att du i en individuell
idrott &r direkt ansvarig for resultatet. Detta till skillnad frdn i en lagsport dér det inte lika

tydligt kommer att synas vad varje individ presterar.
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Trots att resultatet i denna studie visade pa ett samband mellan nivd (FINA-poing) och
planering sé var dndé det starkaste sambanden mellan niva (FINA-poéng) och
traningsbakgrund (alder, triningstimmar och tavlingserfarenhet). Dir trdningsbakgrund
forklarade mer @n hélften av variansen i en simmares niva (FINA-poédng) och traningstimmar
var den starkaste forklarande variabeln. Detta stodjer Ericsson et al. (1993) teori kring DP och
att d&ven om det finns andra faktorer som kan forklara vilken nivd som man ligger pd inom sin
idrott sd kommer dnd4 antalet traningstimmar som man lagt ner att spela en stor roll. Nu stélls
inte fragan i denna studie kring hur ménga tréiningstimmar som man totalt under sin karridr
har trdnat men resultatet pekar &nda pa att det &r de simmare som tridnar mest i veckan ocksa
ar de som ligger pa den hogsta nivin. I metaanalysen av MacNamara et al. (2014) dar man
kritiserar teorin kring DP, sa beskriver de dndé att DP kan forklara en storre del av om man
lyckas eller inte inom idrotter som &r mer forutsidgbara, det vill sdga dér du ldttare kan
forbereda dig for vad som kommer att hinda s& som simning. Detta till skillnad frén en idrott
som dr mer oforutsigbar (t.ex. fotboll). Att trdningstimmar inom simning skulle vara viktigt
har dven tidigare studier visat. Till exempel sa har Pavel (2017) f61jt OS-simmare fyra ar
innan OS och sett att de simmare som sedan under OS presterat pa en hog niva, trinar s stora
volymer som 2 400-3 000 km per &r, vilket forutsitter ett stort antal triningstimmar. Aven i
review-studien av Aspends och Karlsen (2012) dir man undersokt olika traningsinterventioner
inom simning, sa framgér det att de interventioner som fungerat bist innefattar ett stort antal

traningstimmar.

Resultatet i denna studie visar ocksé pa att det dr de dldre simmarna som ligger pa en hogre
niva och alder var i regressionsanalysen den nist starkaste forklarande variabeln.
Anledningen till detta kan vara att de dldre simmarna har tridnat under fler r och da ocksé
tranat flera timmar, dr fullt mogna och har nétt, eller ligger néra att nd, sin peak prestation.
Enligt Longo et al. (2016) sa ndr en kvinnlig simmare i genomsnitt sin peak vid 22.7 ars élder
och en manlig simmare vid 24.7 4rs alder. Alder (peak) kan vara en av forklaringarna till att
alder visade pé att samband med nivd (FINA Poéng) dé de dldre simmarna i denna studie,
tack vare att de nétt sin peak, natt en hogre niva (FINA poing). Tévlingserfarenhet, som ocksa
korrelerade med niva, var inte signifikant i regressionsanalysen. Den troliga anledningen till
detta &r att de simmare som dr dldst ocksa har mest erfarenhet och tavlingserfarenhet. Ddrmed
kunde inte tavlingserfarenhet sjidlv forklara for variansen utan kan i denna grupp som

studerats varit en ’bieffekt” av aldern.
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5.2 Implikationer

Béde i Ertmer och Newbys (1996) och Zimmermans (2006) modeller for sjdlvreglering sa
framgar mélséttning som en av de viktigaste delarna i planering. Malséttning har ocksé i
tidigare studier inom simning, basket och boxning visat sig ha en positiv paverkan pa
prestationen (Burton 1989; Miller & McAuley 1987; O'Brien, Mellalieu & Hanton 2009). I
Burtons studie kring simning kom man fram till att simmare som hade en hog forméga att
satta mal ocksd rapporterade mindre nervositet, hdgre sjalvfortroende och battre prestation.
Studien med basketspelare visade att anvéindning av malsittning som ett verktyg for att 6ka
prestation fungerar, och att malsittningen dven 6kade spelarnas self-efficacy (Miller &
McAuley 1987). Boxningsstudien visade likasa att bdde prestation och self-efficacy 6kade
som ett resultat av 0kad forméga att sitta mal. Ur ett sjélvregleringsperspektiv ér det
intressant att de i alla dessa studier kring malsdttning och prestation ocksé funnits ett samband
mellan malsittning, anstrangning och self-efficacy. Anstringning och self-efficacy, vilka
enligt Hong och O'Neil (2001) och Zimmerman (2006) ska vara viktiga for motivationen,

vilket i sin tur ska vara en viktig del for ens forméga att sjdlvreglera.

Planering har i denna studie visats sig vara en viktig del for att lyckas inom simning och inom
sjdlvreglering sd tas mélséttning upp som en viktig del inom planering (Ertmer och Newbys
1996). Malséttning har dven i tidigare studier visat pa en positiv paverkan pa prestation inom
idrott (Burton 1989; Miller & McAuley 1987; O Brien, Mellalieu & Hanton 2009). Utifran
detta sé skulle en rekommendation for trédnare inom simning vara att ldgga till specifik
maélséttningstraning. Detta for att forbdttra simmarnas forméga att planera. For att planera bra
och forbéttra sin formaga att sdtta mal sa har forskning visat att det dr viktigt att tinka pé
foljande: att sétta specifika mil; att sitta lagom svara och realistiska méal; att ha korta och
langsiktiga mal; att sétta prestation-, process- och resultatmal; och att ha mal bade for traning
och for tavling (Weinberg & Gould 2015, ss. 357-361). Utdver milsittning kommer en viktig
del for att kunna skapa mojligheten for simmarna att kunna planera pa bidsta sitt vara att
tranaren ocksd planerar pa ett bra sitt, dr tydlig och forklarar vad tanken med trdningen ar och

tidigt gér ut med traningsschema och vad som giller under kommande traningsperiod.
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5.3 Styrkor och svagheter

Denna studie dr den enda i sitt slag som undersoker sjélvreglering inom individuell idrott for
bdde juniorer och seniorer och studien har ett flertal styrkor. I studien ingar bara utdvare ifrdn
samma idrott vilket medfor att nivan som deltagarna jamfors emot dr densamma for alla 1
studien. Det deltog ocksa ett flertal olika simklubbar, bade stora och smi, i denna studie vilket
medfor att urvalet béttre speglar hela ”simmarStockholm” dn vad det gjort om bara ett fatal
klubbar hade deltagit. Enkéten som anvéinds utgér fran tvd vilanvinda
sjalvregleringsmodeller (Ertmer & Newbys 1996; Hong & O'Neils 2001). Deltagarna i
studien fick information kring studien bdde muntligt och skriftligt och alla deltagare fick
samma information. Testledaren var pa plats under tiden alla enkéter fylldes i1 forutom vid ett
tillfdlle och om nagon fraga i enkéten var oklar sé kunde frigan forklaras istillet for att en
egen tolkning skedde. For de som inte fyllde i sin enkét pa plats ska det tilliggas att de kan ha
tolkat fragorna annorlunda dé de inte fatt chansen att fa frgorna forklarade for sig. Det finns
heller ingen som kan intyga att det dr de sjdlva som har fyllt i enkéten. Badda dessa aspekter
kan ocksa ha paverkat resultatet, men att det skulle paverka helheten ar osannolikt da det ror

sig om en liten minoritet deltagare (6 %).

Utover detta sd har denna studie ocksé négra ytterligare begriansningar. For det forsta sd ar det
mojligt att de som svarar pa frdgorna anger socialt forvintade svar pa frdgorna (Young &
Starkes 2006). Informationen som framgéar utifrdén SRS beskriver hur de simmare som varit
med i studien sjélva bedomt sin formaga att sjélvreglera och det framgér ej om detta
reflekterar deras verkliga beteende. SRS anvénder sig ocksa av generella frdgor kring problem
i vardagen och en rekommendation skulle vara att utveckla enkéten med mer idrottsspecifika

fragor.

Den interna reliabiliteten for enkédten har i tidigare studier pavisat ett hdgt snittvirde for
Cronbach’s alpha (0.81; Toering et al. 2011a). I denna studie visade dock ingen av aspekterna
pa ett alpha vérde 6ver 0,8 och reflektion hade fran borjan ett virde pa 0,54. En forklaring till
detta kan vara att enkédten inte §versatts helt korrekt och att frdgorna tolkas annorlunda an i
ursprungsenkiten. Till exempel s dversattes ett av svarsalternativen for aspekten reflektion
”I’m neutral” till ”jag vet inte”. Detta skulle kunna vara anledningen till att reflektion fick ett
sa l4gt Cronbach’s alpha vérde. Det laga virdet for reflektion kan ocksa ha berott pé att det i

enkdten var s& manga som 50 stycken fragor och reflektionsfragorna kom emot slutet av
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enkéten. Detta medfor en risk att deltagarna sa 14ngt in i enkéten tappat lusten eller

koncentrationen och bara svarat pd frdgorna utan att tanka over sina svar.

En annan begridnsning &r att denna studie bara mitte de olika sjdlvregleringsaspekterna och
traningsbakgrund dven fast det inom idrott finns ménga andra delar som dr avgorande for
vilken niva en idrottare uppnar (t.ex. fysiologiska, taktiska och tekniska fardigheter; Elferink-
Gemser et al. 2007). Aven di den forklarade variansen for denna studie var 58,88 % sa hade
det varit intressant att se om fysiologiska, taktiska och tekniska fardigheter hade kunna

forklara ytterligare varians.

Det finns dven ndgra begriansningar kring urvalet som &r virda att nimna. Till att borja med sa
har minga Stockholmsklubbar valt att vara med i studien och urvalet speglar vil hur det ser ut
i de olika klubbarna i Stockholm. Dock var det betydligt fler kvinnor 4n mén som deltog i
studien vilket gor det svart att generalisera resultatet for bade kvinnor och méin. Det var dven

endast 75 deltagare totalt vilket ocksd gor det svart att generalisera resultatet.

5.4 Slutsats

Det positiva sambandet mellan niva (FINA podng) och traningstimmar stodjer teorin kring
“Deliberate Practice” (Ericsson et al. 1993): det vill sdga, simmare som trénar ett stort antal
traningstimmar 1 veckan uppvisar ocksé béttre tidvlingsresultat 4n de som trénar farre timmar i
veckan. Utdver det sa tyder sambandet mellan planering och nivé pd att simmare pd en hogre
niva &r battre pa att sdtta mal, planera och hitta strategier for att nd dessa mal men ocksa hitta
végar for att 16sa de hinder som kan uppsta. En av de viktigaste delarna inom sjdlvreglering
och planering dr malsittning och malsittning har 1 fler studier visats ha en positiv effekt pa
béde prestation och motivation som dr en nyckelprocess inom sjilvreglering. Malséttning
skulle saledes kunna vara en viktig del for att bli béttre pé att sjdlvreglera och i sin tur nd en
hdgre nivd inom simning. Aven fast nivd (FINA poéng) till stor del kan prediceras utifrén
traningsméngd, s tyder resultat i denna studie pa att dven de psykologiska variablerna kan

tillfora nagot, det vill séga att trdna mycket dr viktigt men det &r inte allt.
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5.5 Vidare forskning

Intressant i vidare forskning kring sjdlvreglering skulle vara att utfora interventionsstudier och
t.ex. testa hur ett mélsédttningsprogram kan paverka formagan att sjdlvreglera. Idag finns det
bara interventionsstudier som testat hur ett malsattning program péverkar prestation och
motivation (Burton 1989; Miller & McAuley 1987; O'Brien, Mellalieu & Hanton 2009).
Utifrén att de olika sjdlvregleringsaspekterna beskrivs som cykliska och att de paverkar
varandra skulle det istdllet vara intressant att testa alla aspekterna inom sjdlvreglering som en
helhet. Detta skulle t.ex. kunna visa om och hur mélséttning paverkar hela
sjalvregleringsprocessen och inte bara planeringsdelen dér det redan finns evidens for att

maélséttning skulle ha en positiv pdverkan (Zimmerman, 2006).

For vidare forskning inom simning skulle det ocksé vara intressant att gora en liknande studie
som denna men att jimfora sprintsimmare med langdistanssimmare. Detta for att se om
sambandet mellan tréningstimmar och niva ir lika starkt for sprintsimmare som for
langdistanssimmare dé det flesta 1dngdistanssimmare idag trénar fler timmar &n sprintsimmare
(Pavel 2017). Det finns ocksa stora fysiologiska skillnader mellan sprint- och
langdistansgrenarna (Pyne & Sharp 2014) och det skulle vara intressant att undersdoka om det

dven finns skillnader i sjélvregleringsforméga.
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Bilaga 1- Litteratursokning

Syfte och fragestillningar: Syfiet med studien var att undersoka om det for svenska
Jjunior- och seniorsimmare finns ett samband mellan deras formaga att sjidlvreglera, bakgrund

(trdningstimmar, alder och tavlingserfarenhet) och deras nivd inom simning.

De frigestéllningar som ska besvaras ir:

— Finns det nadgra samband mellan niva (FINA-poéng), en simmares bakgrund
(trdningstimmar, alder och tavlingserfarenhet) och formaga att sjalvreglera?

Samt, om sa ar fallet,

— Kan simmares niva (FINA-poéng) prediceras utifran deras formaga att sjilvreglera
efter att kontrollerat for deras traningsbakgrund (&lder, trdningstimmar och

tavlingserfarenhet)?

Vilka sokord har du anvint?

Sjdlvreglering, Selfregultaion, selfregulated-learning, elite athletes, review, meta analys,
swimnning, sport, psychology, preformance, School, Goal setting , psychological skills
training, deliberate practice, Bandura, A. Zimmerman, B. Ericsson, K.A. Toering, T.T.

Latham, G.P.

Var har du sokt?

Google Scholar, Pubmed, Ebsco, sportdiscus. Discovery och Gih bibliotek

Sokningar som gav relevant resultat

Discovery: self-regulation and school
Discovery: self-regulation and meta-analysis
Sport discus: Self-regulation

Sport discus: Self-regulation and swimming

Sport discus: Self-regulation and sport and elite athletes

Sport discus: self-regulation and performance
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Sport discus: Goal setting
Pubmed: self-regulation and review
Pubmed: self-regulation

Google Scholar: Self-regulated learning and sport

Kommentarer

En del av artiklarna som anvdnts har hdmtats frdan referenser i andra artiklar. Artikelns titel
har da anvinds som sokord i s6kmotorerna SPORTDiscus och Google Scholar.
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Bilaga 2- Informationsbrev klubbar

Kan ett sjalvreglerat larande vara ett verktyg for att na toppen?

En studie kring sjalvreglering och skillnad mellan elit- och sub- elit

Informationsbrev till Simforeningar
Hej!

Jag heter Christoffer Andersson och laser for tillfallet mitt sista ar till trénare pa gymnastik
och idrottshogskolan, pa kvallarna jobbar jag dven som simtranare i Tyreso simsallskap. | det
har brevet berattar jag om en ny forskningsstudie som handlar om sjalvreglering. Jag skriver
till dig/er darfor att ni bedriver traning inom simning pa en hog niva. Med hog niva menar jag
de som ar 6ver 15 ar, har tranat simning i minst fyra ar och tranar minst 5 ganger i veckan.

Las gdrna igenom brevet och fundera éver om just er férening vill delta. Varje enskild
deltagare (simmare) behover ocksa lamna sitt eget samtycke. Kontakta mig gdrna om du har
fragor!

Vad handlar studien om?

Syftet med denna studie ar att undersdka om sjalvreglering kan vara en av faktorerna som
paverkar en simmares utveckling. Sjdlvreglering omfattar processer som hjalper dig att
kontrollera dina kdnslor, handlingar och tankar.

Till exempel undrar jag:

— Finns det ndgon skillnad i formdagan att sjélvreglera mellan simmare pa elit- och
subelitniva?

— Finns det ndgot samband mellan antal trdningstimmar per vecka och férmdgan att
sjdlvreglera?

Tidigare forskning kring sjalvreglering tyder pa att de skulle kunna vara en viktig process i
prestationsutveckling av idrottare. Forskningen som &r har gjorts inom detta @mne ar pa lag
sport och inget har tidigare gjorts pa individuell idrott och ddrmed inte pa simning. Jag
hoppas darfor att ni vill vara med att skapa ny kunskap! Jag tror namligen att en battre
forstaelse for detta amne kan hjélpa fler simmare att utvecklas pa basta satt

Vad ber ni de aktiva att gora om vi sager ”ja”?

Jag kommer att be deltagarna fylla i ett frageformular. Det handlar om hur du I6ser problem
och hanterar situationer i vardagen, inom skolan och din idrott . Det tar cirka 30 minuter att
fylla i och sker i samband med ett traningstilfalle som jag schemaldgger tillsammans med din
forening. Inga svar ar ratt eller fel, utan just dina asikter ar viktiga. Eftersom att vi inte vet
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svaren pa forhand sa ar det mycket viktigt att du ar arlig och inte svara som du tror att nagon
forvantar sig

Att vara med ar frivilligt och innebar inga sarskilda risker

Jag vill mycket garna ha med era aktiva i min studie, men det finns inget som helst tvang att
vara med, utan deltagande ar frivilligt. Att vara med innebar heller inga sarskilda risker. Det
gar bra att hoppa 6ver fragor, och deltagare kan nar som helst vilja att hoppa av utan att
behdéva saga varfor.

Inga utomstaende kommer att kunna se vad en enskild individ svarat

Alla information samlas in av mig, Christoffer Andersson . Jag tar hand om den s3 att ingen
obehdrig kan se vad deltagarna svarat. Jag kommer be deltagarna att fylla i antalet FINA
podng som dem har uppnatt vilket ar en person uppgift ,men kommer be deltagarna att
skriva sitt namn pa enkaten. Informationen som samlas in kommer enbart att vara tillganglig
for mig och min handledare. Ingen utomstaende far se vad deltagarna har svarat . Nar jag
presenterar mitt resultat fokuserar jag pa hur simmare har svarat som helhet, och ndmner
aldrig namn. Inga enskild resultat kommer haller att presenteras.

Hur far jag mera information?

Du ar alltid vdlkommen att kontakta oss om du har fragor eller om du vill ta del av resultatet
av hela studien.

Simférbundet stodjer studien genom att uppmuntra aktiva att delta, sa att jag kan dra
slutsatser utifran sa goda grunder som majligt.
Jag hoppas att du/ni ocksa vill vara med och stédja projektet!

Vanliga halsningar,
Christoffer Andersson

Studerande, GIH Tranarprogrammet 2016-2019

Christoffer.andersson@gih.se

07056298 24

Sanna Nordin-Bates
Fil. Dr Idrottspsykologi, Docent, Handledare

sanna.nordin-bates@gih.se
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Personuppgiftsansvarig samt gemensam adress for Christoffer Andersson, handledare
samt dataskyddsombud:

Gymnastik och Idrottshogskolan
Box 5626

114 86 Stockholm

Telefon: 08 - 120 537 00
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Bilaga 3 — Informationsbrev deltagare

Kan ett sjalvreglerat larande vara ett verktyg for att na toppen?

En studie kring sjalvreglering och skillnad mellan elit- och sub- elit

Informationsbrev till Deltagare

Hej simmare!

Jag heter Christoffer Andersson och laser for tillfallet mitt sista ar till tranare pa gymnastik
och idrottshégskolan, pa kvallarna jobbar jag dven som simtranare i Tyreso simsallskap. | det
har brevet berattar Jag om mitt sjalvstandiga arbete som handlar om sjalvreglering . Du far
brevet darfor att du trdanar och tavlar pa hog niva inom simning.

Las brevet och fundera 6éver om du vill vara med. Jag kommer ocksa att ge dig information
muntligt pa din idrottsférening. Kontakta mig garna om du har fragor! Forskningshuvudman
och ansvarig for studien ar Gymnastik- och ldrottshégskolan. Simférbundet stodjer studien
genom att uppmuntra aktiva att delta, sa att vi kan dra slutsatser utifran sa goda grunder
som mojligt.

Vad handlar studien om?

Syftet med denna studie ar att undersdka om sjalvreglering kan vara en av faktorerna som
paverkar en simmares utveckling. Sjdlvreglering omfattar processer som hjalper dig att
kontrollera dina kdnslor, handlingar och tankar.

Till exempel undrar jag:

— Finns det ndgon skillnad i formagan att sjédlvreglera mellan simmare pa elit- och
subelitnivg?

— Finns det ndgot samband mellan antal trdningstimmar per vecka och férmdgan att
sjdlvreglera?

Tidigare forskning kring sjalvreglering tyder pa att de skulle kunna vara en viktig process i
prestationsutveckling av idrottare. Forskningen som ar har gjorts inom detta amne ar pa lag
sport och inget har tidigare gjorts pa individuell idrott och ddrmed inte pa simning. Jag
hoppas darfor att ni vill vara med att skapa ny kunskap! Jag tror namligen att en battre
forstaelse for detta amne kan hjélpa fler simmare att utvecklas pa basta satt
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Vad ber ni mig gora om jag sager ”ja”?

Jag kommer att be dig fylla i ett frageformular. Det handlar om hur du I6ser problem och
hanterar situationer i vardagen, inom skolan och din idrott . Det tar cirka 30 minuter att fylla
i och sker i samband med ett traningstilfalle som jag schemaldgger tillsammans med din
forening. Inga svar ar ratt eller fel, utan just dina asikter ar viktiga. Eftersom att vi inte vet
svaren pa forhand sa ar det mycket viktigt att du ar arlig och inte svara som du tror att nagon
forvantar sig

Att vara med ar frivilligt och innebar inga sarskilda risker
Jag vill mycket garna ha med dig i min studie, eftersom din profil passar in pa det jag soker.
Men, det finns inget som helst tvang att vara med, utan deltagande ar frivilligt. Att vara med
innebar heller inga sarskilda risker. Kom ihag att:

- Du kan hoppa 6ver fragor du inte vill besvara.

- Du kan nar som helst vadlja att hoppa av utan att behdva saga varfor.

Om du viljer att inte delta, eller vill avbryta ditt deltagande, kommer det inte att ha nagra
som helst paféljder (t.ex. paverka din traning). Du berattar bara for mig att du avstar.

Inga utomstaende kommer att kunna se vad just du svarat

Alla information samlas in av mig, Christoffer Andersson . Jag tar hand om den sa att ingen
obehdrig kan se vad du svarat. Jag kommer be dig fylla i antalet FINA podang som du har
uppnatt vilket dr en person uppgift, men ber dig inte att skriva ditt namn pa enkaten.
Informationen som samlas in kommer enbart att vara tillganglig for mig och min handledare.
Ingen utomstaende far se vad du har svarat . Nar jag presenterar mitt resultat fokuserar jag
pa hur simmare har svarat som helhet, och namner aldrig namn. Inga enskild resultat
kommer hadller att presenteras.

Vad hinder med mina uppgifter?
Inom ramen for studien kommer vi att samla in och registrera féljande information:

- Bakgrundsinformation: Alder, kén, &r av erfarenhet inom simning, max antal
uppnadda FINA poang och antal tréanings timmar en vanlig tranings vecka.

- Sjélvreglering: Din egen uppfattning om ur du I6ser problem och hanterar situationer
i vardagen, inom skolan och din idrott.

Ansvarig for dina personuppgifter ar Gymnastik- och Idrottshogskolan.

| enlighet med EU:s dataskyddsforordning (GDPR) samlar vi in informationen utifran (1) att vi
har fatt lov (samtycke) fran dig, och (2) att undersokningen kan generera vardefull
information av allmant intresse. Enligt denna dataskyddsférordning har du dven ratt att
kostnadsfritt fa ta del av de uppgifter om dig som hanteras i studien, och vid behov fa
eventuella fel rattade. Du kan ocksa begéra att uppgifter om dig raderas samt att
behandlingen av dina personuppgifter begransas. Om du vill ta del av uppgifterna ska du
kontakta ansvarig forskare, Christoffer Andersson(se nedan fér kontaktuppgifter).
Dataskyddsombud vid Gymnastik och Idrottshdgskolan ar Birgitta Edenius (gdpr@gih.se).
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Om du ar missnojd med hur dina personuppgifter behandlas har du ratt att ge in klagomal
till Datainspektionen, som ar tillsynsmyndighet.

Hur far jag mera information?

Du ar alltid vdlkommen att kontakta mig om du har fragor, vill ta del av uppgifterna jag
samlat in om dig, eller om du vill ta del av resultatet av hela studien.

Jag hoppas att du vill vara med!
Vanliga halsningar,

Christoffer Andersson
Studerande, GIH Tranarprogrammet 2016-2019

Christoffer.andersson@gih.se

07056298 24

Sanna Nordin-Bates

sanna.nordin-bates@gih.se

Handledare

Personuppgiftsansvarig samt gemensam adress Christoffer Andersson, handledare samt
dataskyddsombud:

Gymnastik och Idrottshogskolan
Box 5626

114 86 Stockholm

Telefon: 08 - 120 537 00
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Bilaga 4-Samtyckesblanket

Kan ett sjalvreglerat larande vara ett verktyg foér att na
toppen?
En studie kring sjalvreglering och skillnad mellan elit- och sub-
elit

Samtyckesblankett for Simmare

Jag samtycker till att vara med i studien enligt féljande:

Kryssa i rutan

Jag har fatt muntlig och skriftlig information och har haft mojlighet att stalla
fragor. Jag far behalla den skriftliga informationen.

Jag samtycker till att delta i studien Kan ett sjalvreglerat larande vara ett
verktyg for att na toppen?
2 | En studie kring sjélvreglering och skillnad mellan elit- och sub- elit

Jag samtycker till att uppgifter om mig behandlas pa det satt som beskrivs i
informationsbrevet.

Signatur Plats och datum

Namn (skriv tydligt)
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Bilaga 5 — Enkaten
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Om sjélvreglering

The Self-Regulation scale &r en enkét som innehdller 50 fragor om
sjdlvreglering. Fragorna handlar om hur du 16ser problem och hanterar
situationer i1 vardagen, inom skolan och din idrott. Borja med att l4sa

Texten ovanfor frdgorna. Dessa textdelar beréttar mer om fradgorna.

For flervalsfragorna, fir du endast vilja ett svar, forutom nér det papekas att du
Kan vilja fler dn ett. Om du har ringat in fel svar, ange det ritta svaret med hjilp av

en pil.
Det tar cirka 20-30 minuter att fylla i enkéten. Inga svar &r ratt eller fel, utan just

Dina asikter dr viktiga. Eftersom jag inte vet svaren pd forhand sa &r det

mycket viktigt att du dr drlig och inte svarar som du tror att ndgon forvéntar sig.

Tack sd mycket for att du ville delta i denna undersdkning!
Det dr mycket vardefullt for mig.
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Bakgrundsinformation

Dagens Datum: -

Kon: Man Kvinna Vill inte svara

Alder: ar

Ar av tavlingserfarenhet inom simning: ar

Antal traningstimmar i vattnet en vanlig traningsvecka: timmar

Antal traningstimmar utanfor vattnet en vanlig traningsvecka: timmar
Hogst antal uppnadda FINA podng: poang

(Om du inte vet detta, vénligen ange istéllet din specialstrdcka och ditt personbésta pa denna
strécka, t.ex. 100 brést, 1.10.21)
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Féljande 37 fragor handlar om problemlésning och hur du I6ser uppgifter. Dessa kan vara alla typer
av problem eller uppgifter, till exempel uppgifter i skolan, i din idrott, pd musiklektionen, uppgifter

hemma etc.

Du kan vélja mellan fyra olika svar. Lads fr@gorna noggrant utan att hoppa 6ver nagra fragor. Ringa

in det svar som géller bést for dig. Det finns inga rétt eller fel svar.

Tips: Med att gbra en plan menar vi att du innan du bérjar med en uppgift férst tdnker pa hur du

kommer att géra detta steg fér steg.

Ditt problem &r till exempel att du maste kbpa en present till din véns fédelsedag, men du maste
ocksa trédna infér din gitarrlektion och du vill ocksa trdffa en annan vén. Din plan kan vara att du
férst gor de viktiga sakerna infér din gitarrlektion och képer en present. Efter det, ser du om det
finns utrymme for mindre viktiga saker (som att méta den andra vdnnen). Pa detta sétt har du

atminstone klarat av de viktigaste sakerna.
Du kan vélja mellan féljande svar:

Néstan aldrig = Om du gér detta nédstan aldrig, eller om detta péstaende nédstan inte géller dig.
Ibland = Om du gér detta ibland, eller om detta pastaende géller lite for dig.

Ofta = Om du gér detta ofta, eller om detta pastaende géller vél fér dig.

Néstan alltid = Om du gér detta nédstan alltid, eller om detta uttalande néastan helt géller for
dig.

Exempel:

Jag borstar ténderna nar jag har &tit.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

1. Jag bestdmmer hur jag ska l6sa ett problem innan jag borjar.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

2. Medan jag gor en uppgift, fragar jag mig sjélv fragor for att stanna pa ratt spar.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

3. Jag fortsitter att arbeta dven pa svéra uppgifter.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

4. Jag vet hur man hanterar oforutsedda situationer, eftersom jag ar duktig pé att ténka pa strategier for
att hantera saker som dr nya for mig,

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid
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5. Jag ténker igenom stegen av den plan jag méste folja.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

6. Jag ger alltid mitt bésta nér jag utfor uppgifter.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

7. Jag kontrollerar hur vél jag gor ifrén mig nér jag loser en uppgift.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

8. Jag forsoker forsta mélet for en uppgift innan jag forsdker besvara.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

9. Jag koncentrerar mig helt nér jag gér en uppgift.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

10. Om ndgon motsitter mig, kan jag hitta medel och metoder for att fa vad jag vill.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

11. Jag frdgar mig sjalv frdgor om vad ett problem kraver for att jag ska 16sa det, innan jag utfor det.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

12. Jag kontrollerar mitt arbete medan jag utfor det.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

13. Jag ger inte upp, &ven om uppgiften ar svér.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

14. Jag ér 6vertygad om att jag effektivt skulle kunna handskas med ovéntade hdndelser.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

15. Jag jobbar hart pd en uppgift, &ven om den inte ar viktigt.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid
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16. Om jag ir i en tuff situation, sa brukar jag ofta hitta ndgot sétt att l16sa den pa.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

17. Jag forsoker forestélla mig de delar av ett problem som jag fortfarande méste slutfora.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

18. Medan jag utfor en uppgift, fragar jag mig, hur bra jag gor ifran mig.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

19. Jag jobbar sa hart som mdjligt med alla uppgifter.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

20. Jag planerar mitt utférande noggrant for att 16sa ett problem.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

21. Jag ér fortfarande lugn nér jag moter svérigheter, eftersom jag vet manga sétt att hantera dem pa.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

22. Jag vet hur mycket av en uppgift jag behdver slutfora.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

23. Jag arbetar hért for att gora bra ifran mig, 4ven om jag inte gillar uppgiften.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

24. Jag rittar mina fel.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

25. Om jag inte dr riktigt bra pa en uppgift, kan jag kompensera for detta genom att arbeta hart.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid

26. Jag lyckas alltid 16sa svara problem om jag forsoker tillrdckligt mycket.

Nastan aldrig Ibland Ofta Nastan alltid
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27. Jag listar mina mal och vad som krédvs av mig for att nd dem.

Nastan aldrig Ibland Ofta

28. Om jag fortsdtter pa en uppgift, lyckas jag s& smaningom.

Nastan aldrig Ibland Ofta

29. Det ar latt for mig att fokusera pd mina mal och att utfora dem.

Nastan aldrig Ibland Ofta

30. Jag kontrollerar min precision medan jag utfor uppgiften.

Nastan aldrig Ibland Ofta

31. Jag planerar mitt utférande tydligt for att 16sa ett problem.

Nastan aldrig Ibland Ofta

32. Jag kan 16sa de flesta problem, om jag gor det jobb som krévs.

Nastan aldrig Ibland Ofta

33. Naér jag konfronteras med ett problem, finner jag oftast flera 16sningar.

Nastan aldrig Ibland Ofta

34. Jag ér villig att gora extra arbete for att lara mig mer.

Nastan aldrig Ibland Ofta

35. Jag utvecklar en plan for att kunna 16sa ett problem.

Nastan aldrig Ibland Ofta

36. Oavsett vad som kommer min vig, brukar jag kunna hantera det.

Nastan aldrig Ibland Ofta

37. Jag bedomer riktigheten i mitt arbete.

Nastan aldrig Ibland Ofta

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid

Nastan alltid
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Féljande fem fragor handlar om problemlésning och hur du I6ser uppgifter. Dessa kan vara alla
typer av problem eller uppgifter, till exempel uppgifter i skolan, i din idrott, pa musikklasser,

uppgifter hemma efc.

Fragorna har fem svarsalternativ du kan vélja mellan. Las fr@gorna noggrant utan att hoppa
6ver nagra fragor. Ringa in det svar som géller bést for dig. Det finns inga rétt eller fel svar. Du

kan vélja mellan féljande svar:

Instammer = Om du instammer med pastdendet, eller om svaret starkt géller for dig.
Haller med = Om du haller med om pastdendet, om svaret galler dig eller.

Vet inte = Om du inte kan bestamma, eller om uttalandet galler och inte géller dig.
Haller inte med = Om du inte haller med om pdstdendet, eller uttalandet inte galler dig.
Instammer inte alls = Om du absolut inte haller med uttalandet, eller om uttalandet inte

galler dig alls.

Exempel:

Socker i kaffet smakar gott.

Instimmer Haller med Vet inte Haller inte med @mmer int@

1. Jag omprovar (reflekterar 6ver) mina erfarenheter s att jag kan lira av dem.

Instammer Haller med Vet inte Haller inte med Instimmer inte alls

2. Jag forsoker att tdnka pa mina styrkor och svagheter.

Instammer Haller med Vet inte Haller inte med Instimmer inte alls

3. Jag tinker pa mina handlingar for att se om jag kan forbéttra dem.

Instammer Haller med Vet inte Haller inte med Instimmer inte alls

4. Jag tinker pa mina tidigare erfarenheter for att forsta nya idéer.

Instammer Haller med Vet inte Haller inte med Instimmer inte alls

5. Jag forsoker att tinka pé hur jag kan gora saker béttre nista gang.

Instammer Haller med Vet inte Haller inte med Instimmer inte alls
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Féljande &tta fragor handlar om problemlésning och hur du I6ser uppgifter. Aterigen, dessa kan
vara alla typer av problem eller uppgifter, till exempel uppgifter i skolan, i din idrott, pa

musikklasser, uppgifter hemma efc.

Fragorna har fem svarsalternativ du kan vélja mellan. Las fr@gorna noggrant utan att hoppa
bver nagra fragor. Ringa in det svar som géller bast fér dig. Aterigen, det finns inga rétt eller fel

svar. Du kan vélja mellan féljande svar:

Aldrig = Om du aldrig gor det, eller om uttalandet inte galler dig alls.

Sallan = Om du sallan gor detta, eller om uttalandet inte galler dig.

Ibland = Om du ibland gér det, eller om uttalandet galler och inte galler dig.
Ofta = Om du ofta gor detta, eller om uttalandet galler dig.

Alltid = Om du alltid gér detta eller om uttalandet géller helt for dig.

Exempel:

Jag haller mjélk i kaffet.

Aldrig sillan Ofta Alltid

1. Jag ser tillbaka och kontrollerar om det jag gjorde var rétt.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Alitid

2. Jag dubbelcheckar for att kontrollera att jag har gjort rétt.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Alitid

3. Jag kontrollerar om mina berdkningar &r korrekta.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Alitid

4. Jag ser tillbaka for att se om jag utforde rétt rutiner.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Alitid

5. Jag kontrollerar mitt arbete hela vigen igenom problemet.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Alitid

6. Jag ser tillbaka pé problemet for att se om mitt svar ar vettigt.
Aldrig Séllan Ibland Ofta Alitid
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7. Jag stannar upp och omprdvar ett steg jag redan har gjort.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Alitid

8. Jag ser till att jag slutfor varje steg.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Alitid
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